



































































































































（％） A B 副食平均
エネルギー（kcal） 1800 1759 98 1717 95 42 1003
水分量（g） 1044 877 167 774.0
たんぱく質（g） 55 60.9 111 74.7 136 －13.8 49.5
脂質（g） 38.2 48.7 －10.5 37
脂質（％） 20～25 19.5 25.5
炭水化物（g） 286.8 245.7 41.1 119.7
カルシウム（mg） 600 383 64 446 74 －63 368
鉄（mg） 12 8.1 68 9.0 75 － 0.9 7.5
ビタミンA（μg） 540 786.9 146 786.9 146 0 787
ビタミンB1（mg） 0.8 0.82 102 0.91 113 － 0.09 0.73
ビタミンB2（mg） 1.00 1.03 103 1.09 109 － 0.06 0.97
ビタミンC（mg） 100 115 115 115 115 0 115
総繊維量（g） 18 14.9 83 19.7 109 － 4.8 13.4
水溶性繊維（g） 2.8 4.0 － 1.2 2.8
不溶性繊維（g） 11.0 14.6 － 3.6 9.5




米飯（465g） 食パン（270g） ジャム（12g） 食パン＋ジャム 食パン/米飯（食パン＋ジャム）/米飯
エネルギー（kcal） 781 714 31 745 0.9 1.0
水分量（g） 279 103 4 107 0.4 0.4
たんぱく質（g） 11.6 25.2 0.1 25.3 2.2 2.2
脂質（g） 1.4 12.0 0 12 8.6 8.6
炭水化物（g） 172.5 126.0 7.6 133.6 0.7 0.8
カルシウム（mg） 14 78 1 79 5.6 5.6
鉄（mg） 0.5 1.5 0 1.5 3.0 3.0
ビタミンA（μg） 0 0 0 0
ビタミンB1（mg） 0.09 0.18 0 0.18 2.0 2.0
ビタミンB2（mg） 0.05 0.12 0 0.12 2.4 2.4
ビタミンC（mg） 0 0 1 1
総繊維量（g） 1.4 6.3 0.2 6.5 4.5 4.6
水溶性繊維（g） 0 1.2 0.1 1.3
不溶性繊維（g） 1.4 5.1 0.1 5.2 3.6 3.7
食塩（g） 0 3.6 0 3.6
図1 排便回数（回/日）
平均値±標準偏差．
図2 排便量
鶏卵（Lサイズ）の大きさ/日（個），平均値±標準偏差．
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間と米飯摂食期間の差はみられなかった。
考 察
被験者が摂取した主食（米飯あるいは食パン）の食
物繊維量を比較すると，米飯摂食期間より食パン摂
食期間の方が，総繊維量，水溶性繊維量，不溶性繊
維量が多い結果となった。
このような繊維摂取状況から考えれば，食パン摂
食期間の方が糞便量が多くなるはずである。しかし
本研究結果では，繊維摂取量が少ない米飯摂食期間
の方が食パン摂食期間より排便回数，排便量は多い
と見積もられた。
糞便乾燥重量を測定していないため詳細は不明だ
が，我々は米飯に糞便排泄（量）を促す因子がある
のではないかと考えた。
炊飯米は粒食，食パンは粉食であるため，デンプ
ンの構造が両者では大きく異なっていることが予想
される。すなわち，食パンの原料である小麦粉のよ
うにあらかじめ粉体化されているデンプンは，粒状
である米飯よりも相対的に消化が容易であると考え
られる。米飯は喫食状態での形態が粒状で，咀嚼に
よる破砕が行われるものの，消化酵素に対するデン
プンの露呈度は低く，消化酵素の作用を受けにくい。
このような消化酵素によって完全に分解できなかっ
たデンプン（抵抗性澱粉，RS）が腸管内で食物繊維
と同様の挙動を示し，米飯摂取期間における糞便量
を増加させたと推察された。
RSを食物繊維として扱うか否かについては議論
があるが，食物繊維作用成分としては認められてい
る。RSは，ヒトの小腸内では酵素作用を受けずに
大腸に達して，腸内微生物により分解を受け，短鎖
脂肪酸を生成することが明らかになっている。短鎖
脂肪酸は，大腸での水やナトリウム，カルシウム，
マグネシウムの吸収を高めることや，空腸の蠕動運
動を促進することで，小腸内に逆流した大腸内容物
を押し戻すのに役立っている2）。繊維摂取量が米飯
よりも食パンの方が多かったにもかかわらず，排便
調査では食パン摂食期間よりも米飯摂食期間の方が
排便回数，排便量ともにやや多い傾向にあったとい
う本摂食試験の結果から，米飯にはRSが多く含ま
れているのではないかと考えられた。
今後，摂食試験だけでなく，試験管内実験におい
て，米飯及び食パンから調製したRSを用い，人工
消化試験や便培養を行い，RSの排便への影響をさ
らに検討していくことが必要である。
要 約
米は小麦粉に比べ食物繊維の少ない食品とされて
いる。しかし米飯を主食としている我々の生理的感
覚によれば，米飯は便性の改善（糞便排泄）に有効
である。この現象を説明するための根拠として，我々
は抵抗性澱粉（ResistantStarch:RS）の存在を考え，
摂食試験を行った。
副食を両期間共通の規定食とし，主食を米飯，食
パンを摂取した場合における糞便排泄に与える影響
について調査した。
摂取した米飯由来の総繊維量は1.4g/日，食パン
由来は6.3g/日で，食パンの方が4.5倍多かった。
また，水溶性食物繊維量は米飯は0g/日に対し，
食パンは 1.2g/日，不溶性食物繊維量も米飯の
1.4g/日に対し，食パンは5.1g/日であった。摂食
状況としては米飯摂食期間より食パン摂食期間の方
が，摂取した総繊維量，水溶性繊維量，不溶性繊維
量が多かったが，見た目から推定した排便量と排便
回数は，食パン摂食期間よりも米飯摂食期間の方が
やや多い傾向にあった。
これらの結果から我々は，米飯は食パンよりも
RSを多く含んでいるのではないかと考えた。
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